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Evden Calismanin Hukuku

Evden calisma yasal bir calisma bicimi
midir? Yasal olarak tanimi nedir?

Evden calisma yasal bir ¢alisma bicimidir. Ancak ¢alismay yasal
platformda ifade ederken ikiye ayirarak incelemek ge-
rekir. Bir, ‘uzaktan calisma’ diye is yasasinin 14'Uncu
maddesinde 2016 yihinda yapilan degisiklikle getirilmig
bir calisma bicimi var bir de 6094 sayilh Borglar Ka-
nununun 461 ve devami maddelerinde evde hizmet
sozlesmesi baghg altinda diizenlenen bir ¢calisma var.

Corona virts ile birlikte giindeme gelen c¢alisma daha ¢ok Is Ka-
nununun 14’tincd maddesinde diizenlenen ve uzaktan
calisma kapsamia giren calismadir. Cunki evde is
sozlesmesine baktigimizda yasal tanimi 461’'inci mad-
de de, isverenin verdigi bir isi is¢inin evinde veya bag-
ka bir yerde, kendisi veya aile fertleri ile birlikte ticret
karsihginda yapmasi olarak tarif edilmis Borglar Kanu-
nu'nda. Dolayisiyla Bor¢glar Kanunu'ndaki ¢galisma daha
¢ok parca basi ¢alisma denilen isin sonucuna gore tic-
retlendirmeye giren biraz daha esnek bir ¢alisma bigi-
midir. Bor¢lar Kanunu'ndaki diizenleme 6ncesinde de
bu sekilde g¢alisanlarin isci olup olmadiklar dahi tar-
tismaliyd:. Simdi Bor¢lar Kanunu'ndaki dizenlemeyle
birlikte artik boyle bir tartisma ortadan kalkmugtir.

Evden calisma ne zamandan beri
uygulaniyor?

Evden calisma olarak adlandinlan, is yasasinda ise uzaktan galisma
diye tarif edilen ¢ahsma bicimi [s Kanununun 14’tincii
maddesinde 2016 yilinda yapilan bir degisiklikle hukuki
zemine kavusmustur.
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[s Kanunu 14’tincti maddesi evden caligmay1 soyle tammlamistir:
[s¢inin, igveren tarafindan olusturulan is organizasyonu
kapsaminda is gérme edimini evinde ya da teknolojik
iletisim araglari ile igyeri disinda yerine getirme esasina
dayali ve yazili olarak yapilan sozlesmedir. Ama bas-
ik uzaktan ¢alismadir. Bu baghgin icinde tele ¢alisma
dedigimiz ve kanunun teknolojik araglar da kullanarak
tarif ettigi ayri bir calisma turt de uzaktan ¢alisma kap-
sami igerisinde diizenlenmis durumdadir.

Dolayisiyla corona virtsle birlikte gindemimize gelen ve yayginla-
san cahgma tiirtiniin yasal dayanagim Is Kanunu'nun
14’nct maddesinde 2016 yilinda yapilan degisikle bir-
likte hukuki glivenceye kavustugu ya da hukuki zemini-
ni kazandigini séylemek mumkundiir.

Bir igyerine ait mekanda calisiyorken
isverenin tek tarafli karariyla uzaktan/
evden calismaya gecilebilir mi? Gegilirse
calisan acisindan yasal olarak nasil bir
durum ortaya c¢ikar?

Evden calisma hem calisma kogullari agisindan, hem galisma stire-
si agisindan, hem is¢inin yukiimlultikleri agisindan yazi-
Ii olarak yapilmasi gereken bir sdzlesme tiirtidiir. Eger
tek tarafll bir irade ile evden calismaya is¢i zorlanirsa
0 is kosullarinda esash degisiklik demek olur. Is Kanu-
nunun 22. Maddesi kapsamina girer. 6 is glinu igeri-
sinde is¢i yazili olarak bu tir bir ¢alisma tirind kabul
etmedigini belirtmedigi stirece igveren tek tarafli olarak
evden calismaya is¢iyl zorlayamaz.

Isci bunu 6 isglini icerisinde yazl olarak kabul ederse o zaman
taraflar arasinda yeni bir evden c¢alismaya yonelik is
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sozlesmesinin evde devarmi kararlastirilmug olur. Is¢i, is
kosullarindaki esash degisikligi kabul etmis oldugu icin
artik 0 asamadan sonra, yazili onayindan sonra bagla-
yici hale gelir.

Isci evden calismayi kabul etmez ise ne
olur?

I§veren boyle bir zorlama yaptiginda is¢inin kabul i¢in yazih olarak
irade acgiklamast gerekiyor. Kabul etmemesi halinde
herhangi bir aciklama yapmasina gerek yok. Ofiste ca-
lismaya devam edecek. Eger igveren evde calismayi
zorunlu gorliyorsa, bagka bir ¢aresinin kalmadigimi du-
stinuyorsa o zaman degigiklik feshi denilen feshe bag-
vuracak, iscinin kidem ve ihbar tazminati 6denir.

Ya da is¢i eger bu uyusmazhigl kendisi sonlandirmak istiyorsa, is
kosullarindaki esash degisikligi kabul etmemek is¢i agi-
sindan is yasasmin 24 inci maddesine gore hakl fesih
olanag verir Kendisi ig akdini sona erdirecek ama bu
durumda sadece kidem tazminati alacak, ihbar tazmi-
nati alamayacaktir.

Uzaktan/evden caligmaya gecilmesi
durumunda yol, yemek parasi gibi
uygulamalarda nasil bir degisiklik olur?
Isverenin bunlar1 6deme yiikiimliiliigii
ortadan kalkar m1?

Cal@mamn niteligi degistigi icin yani evde calisma ya da uzaktan
calisma dondigu igin is¢inin herhangi bir hak kaybina
ugramasi mumkiin degildir. Bunun da 6tesinde, sadece
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evden ¢aligma yapiliyor diye s6zlesmenin niteliginden
hareket ederek emsal is¢ilerle igverenin ayrim yapma-
st da 2016 yilinda yapilan degisiklikle birlikte kanunda
acikca yasaklanmig durumda. Esash bir neden olma-
dik¢a; hakl, makul bir gerekce olmadikga, sirf evde
calisma sozlesmesi yapildi diye emsal isgilerle evde
calisan isciler arasinda Ucret ve igin yurtutim kosullar
acgisindan igverenin ayrnim yapmasi mimkin degil. Ya-
parsa bu hukuka aykir olur.

Eger bir caligma, ofiste baglamis bir ¢alisma, taraflarin ortak rizasi
ile evde galismaya donmiis ise ofiste ¢alisirken elde et-
mis oldugu haklann tamamini isveren evde ¢alisti diye
tamamini ya da bir kismum kisamaz, ofiste cahsirken
isciye ne oduyorsa isgiye ayni sekilde 6deme yapmak
zorundadir.

Evde calisan bir isci, evinde yiyip iciyor,
isyerinde cikarilan yiyecek yardimindan
yararlanabilecek midir?

I§ginin Ucret tarifine bakarsak bu sorular da net olarak yanitlaya-
biliriz. Ucret sadece saat ticreti karsihg isciye ¢denen
bir sey degildir. Parayla 6l¢tlebilen tiim degerlerin top-
lamidir. Yeter ki bir i karsiliginda olsun. Dolayisiyla
yemek aslinda ucretin bir parcasidir. Buna giydirilmis
licret ya da sosyal haklardan olugan tcretler denir. [s-
yerinde yemek cikiyor ya da isciye bir yemek ticreti
ddeniyorsa, is¢i evden calisirken de bu tcreti, ¢gikan
yemegin bedelini talep etme hakkina sahiptir.

Yol konusu ikiye aynliyor. Eger isyerine servisle gidis gelis soz
konusuysa evde calismada bu servis ve de igverenin
sagladigl aracla goturtlip getirilme igerisinde igginin
bir hak talep etmesi tartisilir. Ama maktu bir sekilde
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yol parasi adi altinda ig¢iye bir ticret 6demesi yapili-
yorsa bu artik genel anlamindaki ticretin bir pargasi
olmustur. Is¢inin rizasi olmaksizin ticret de ¢alismann
niteligi hangi farklilga ugratilmis olursa olsun is¢inin r1-
zasl olmaksizin ticretten indirim yapilamaz. Dolayisiyla
evde calisan isci de igyerinde 6¢denen yemek yardim-
larindan, yol yardimlarindan servis diginda yaralanma
hakkina sahiptir.

Uzaktan caligmada mesai ve fazla mesai
uygulamasi farklh midir?

Evde calismada igveren galisma stiresini nasil kontrol edecek, kag
saat calistigim nasil belirleyecek, dolayisiyla fazla ca-
lisma nasil hesaplanacak sorularn sik sorulmaktadir.
[scinin is gérme ediminde asli yikimliligi isverene
isglictinti tiketmeye hazr bir sekilde tutmasidir. Isci
ile igveren evden calismaya karar verdiklerinde yine
yasadaki degisiklik geregi yapacaklar sdzlesmede igin
baslangiciny, bitisini, ara dinlenmelerini tipki ofiste ya-
pryormus gibi belirleme hakkina sahiptirler. Eger boyle
bir belirlenme yapilamiyorsa igveren ile is¢i arasindaki
baglanti ne zamana kurulmus, érnegin e-posta atmig
is¢i calismaya baglamigsa o basgladigl calismadan itiba-
ren ¢alisma stirelerini o sekilde belirlemek olanaklidir.
Zaten ofisteki calismada da galigma strelerinin su anki
mevzuatimiz cercevesinde de bire bir belirlendigini
soylemek de mumkin degildir. Burada taraflar isin
baslangi¢ ve bitisine yonelik yine elektronik ortam-
dan bir takim haberlesmelerle bunu kararlagtirabilirler.
Ofisteyken nasil ki haftalik ¢alisma stiresi 45 saat ise
evde calismada da haftalik ¢caligma siiresi 45 saattir.
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Fazla mesai hesaplanmasi i¢in nasil bir yol
izlenir?

Oiiste calisirken 45 saati dolduran bir isci 7 ginlik zaman dilimi
icerisinde en az 24 saatlik bir hafta tatili kullanmasi ge-
rekiyorsa evde ¢alismada da aymi gekilde hafta tatilini
kullanma hakkina sahiptir. Yine 45 saatin Uzerindeki
bir haftalik zaman dilimi igerisindeki calismada evde
calisma da fazla ¢alisma olarak kabul edilmesi ve fazla
calisma hiikkimlerine gore eger aksi taraflarca kararlag-
tinlmamigsa -en alt sinirtyla- yiizde 50 fazlasiyla Gicretin
odenmesi gerekir. Ama asil olan sudur. Evde calisma-
da da glnlik calisma stiresi 11 saattir. Higbir bigimde
11 saatten fazla ¢alisma olamaz. Ara dinlenmeleri igve-
ren vermek zorundadir ve haftalik 45 saati asan her c¢a-
lisma da fazla ¢alisma yukimliligi isveren agisindan
var. Fazla calismada saat ticretine tekabul eden kisim
yiuzde 50 arttinlarak 6denir her fazla saat i¢in. Yine bu-
radaki yonetmelikler devreye girecektir. Yarim saatten
az olan sureler 6rnegin 15 dakikaysa yarnm saate, ya-
rim saatten fazla bir saatten az olan stireler bir saate
tamamlanarak calisma stireleri, fazla ¢alisma stireleri
hesaplanacaktir. Hesaplanan bu stre ile saat tcreti
carpilacak, fazla calisma da buna gore hesaplanacaktir.

Ozetlemek gerekirse evde calismanin ofiste cahgmadan, calisma
sureleri, isin dagitimi agisindan higbir farki yoktur. Ara
dinlenmelerini ig¢inin kullanmasi gerekir. Dolayisiyla
isveren ofiste ¢alisirken evde ¢alismaya baglayan is¢i
acisindan smirsizca bir talimat verme hakkina sahip
degildir. [s siireleri agisindan getirilen tim simirlamalar
evde caligma icin gecerlidir.
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Evden calismada calisma kosullarinin
olusturulmasi i¢in igverenin yiikiimliiliikkleri
nelerdir? Ekipman saglanmasi ve
calismadan kaynaklanan fatura giderleri
konusunda hak talep edilebilir mi?

I§Verenin yuktmlulikleri baghgr altina gidelim. Evde calismada da
isverenin is sozlesmesinden dogan temel yukimlulugu
bir ticret 6deme yukimlilugidiir. Iki, ikinci yukimlili-
gui igverenin is¢iyi gozetim borcudur. Evde ¢alisma ige-
risinde de s6z konusudur. Nitekim yasa, igverene isci
saghig ve ig giivenligi acisindan igverenin tedarik ettigi
aracglardan dogabilecek riskler konusunda saglik riskle-
ri konusunda isciyi egitmesi ve gerekli dnlemleri isgiye
anlatarak o 6nlemleri almasi gerekir. Yani igverenin
gbzetim borcu acisindan da igverenin Ucret ddeme
borcu agisindan da sadece sézlesme evden ¢aligma ya
da uzaktan calisma seklinde yapild: diye herhangi bir
diger calisma turlerinden, tipik ¢alisma tirlerinden bir
farki burada da yoktur.

Bir diger temel ilke ig hukukunda, kural olarak c¢alisma araglarini
ve ortamini yaratmakla yukimld olan igverendir. Do-
layisiyla is aletlerini ve araglarini isveren saglamak zo-
rundadir. Bunun aksi kararlagtirilabilir ama bu durum-
da her seyin acik net ve yazih bir sekilde belirtilmesi
gerekir. Ornegin ig¢i kendi araciyla, kendi arabasiyla
diyelim ki musterileri gezebiliyordur, o musterileri gez-
me isini araci ile yapmasi konusunda isveren ile bir an-
lagma yapmig olabilir. O zaman is¢i is aracini kendisi
temin ediyordur. Bunun da bir kargilig1 olacaktir. An-
cak bu kadar acik net bir sekilde belirtiimemigse evde
calismada isin yUrttimu i¢in gerekli olan tiim alet ede-
vat, bilgisayar, internet vesaire tamamini isveren sag-
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lamak zorundadir. Uzaktan galigmanin tarifine bakar-
saniz cimle, igverenin i organizasyonu gercevesinde
der. Dolayisiyla evde is gorme edimini yerine getirmek
icin nasil bir organizasyona ve araglara ihtiyac varsa
bunu saglamakla yukimli olan isverendir. Yeter ki ig
sozlesmesinde aksini kararlagtirilmamig olsun.

Evdeki internet baglanti iicreti vb masraflar
isverenden talep edilebilir mi?

I§Veren bu ortami bu ¢alisma olanaklarini yaratmakla yiikimli ol-
dugu icin bu olanaklarnn getirdigi maliyetler de isvere-
ne aittir. Ornegin internet baglanmanin bir ekonomik
bedeli vardir. Bunu igveren 6demek zorundadir. Bu
elektrik faturasina ne kadar yansiyorsa, yansitilabilir-
se bunlarn 6demek zorundadir. Yani is¢inin o isi yap-
masi igin kullandigl her malzemenin bedelini igveren
0demek zorundadir. Bunu isgiye yikamaz. Yikabilmesi
icin, aksi yonde taraflar arasinda yazili bir anlagma-
nin olmasi gerekir. Zaten uzaktan ¢alismada da yazil
sekilde yapilmast bir kurucu unsurdur. Mutlaka yazili
sekilde yapilmahdir ama is hukukunda is¢iyi korumak
icin getirilmis olan sekil sartlarinin yerine getirilmemis
olmasi nedeniyle ig¢i magduriyete ugratilamaz. [¢iyi
korumak igin getirilmis bir yasal diizenleme, is¢i aley-
hine hukuki sonu¢ doguracak sekilde yorumlanamaz.
Bu ¢ok eski 1957 tarihli bir ictihadi birlestirme kararinin
geregidir. Dolayisiyla yazili bir sekilde yapilmasa da fi-
ilen ig sart1 haline gelmis bir sekilde bir igleyis varsa bu
isleyis igvereni baglar. Isveren “Ben yazih yapmadim,
kararlagtirmadim. Bu nedenle sunu 6diyorum, bu yu-
kimliligu yerine getirmiyorum” diyemez. [g ara¢ ve
gereclerini temin etmek zorundadir. Bu zorunlulugu

1



Evden Calismanin Hukuku

yerine getirmemesi halinde, igveren temerrtdinden
bahsedilir. Dolayistyla igverenin temerrtide digsmesi su
anlama gelir. Isveren bu ortami yaratana kadar isci is
gdrme edimini yerine getirmekten kagmabilir. Bu ka-
¢inma nedeniyle de herhangi bir gelir kaybina ugrati-
lamaz. Oncelikle igveren is araclarimi gereclerini temin
edecek. Temin ettigi is araclarinin giderlerini yuklene-
cek. Bunlan yerine getirecek. Isci de is gérme edimini
Isverenin yarattif1 bu araclar tUzerinden yapacak. Ka-
nun diyor ki; bu araglarin dogurabilecegi saglhk riskleri
konusunda, is¢i saghg: is guvenligi anlaminda igveren
isciyl egitmek zorundadir, uyarmak zorundadir, risk
analizini yapmak zorundadir. Yani is¢i saghgi is giiven-
ligine iligkin yasal yukumltltkler de evde calismada
ortadan kalkmamaktadir. Isveren her tiirlii bu anlamda
onlemi almak zorundadr. Is¢i de bu 6énlemlere uymak
zorundadir.
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Evden Calismanin Saghg:

Evden calisma caligsanlar iizerinde ne gibi
psikolojik etkilere yol acabilir?

Pandemi bizim icin ¢ok ilging bir stire¢ de yaratmig oldu. Sade-
ce saghk boyutunda degil toplumsal hayatin pek ¢ok
boyutunda 6nemli yansimalarn oldu. Bunun biri de ¢ok
dogal olarak calisma diizenimize, ¢alisma hayatimiza
belirli etkisi oldu. Ve igyerleri kendi iginde hepimizin iyi
bildigi cesitli calisma sistemlerine gectiler. Evden ca-
lisma da bunlardan biri. Yani hem calismak durumun-
dayiz, hem ¢alismam stirdirmek zorundayiz, hem bu
calismamin diizeni degisti ama ayni zamanda etrafta
bir virtis var. Bu virls neticede belirsiz, bilinmez yonleri
de olan bir virts. Yani aslinda belirsizlik ve bilinmezli-
gin bir giivensizlik yarattig1 bir durumla karsi karsiya-
yiz. Dolayisiyla bir miktar endiseliyiz, tedirginiz, zaman
zaman tahammiilstiziiz, 6fkeliyiz gibi pek ¢ok durumla
da kargi kargiya birakan bir virtis bu.

Ahstigimiz kavramlar degisiyor. Ornegin mekan kavrami degisiyor,
zaman kavrami degisiyor. Evet 6-7 aydir bu devam
ediyor, muhtemelen 12 ay daha devam edecek. Cesitli
sektorler onumuzdeki 10 yil i¢inde belki evde ¢aligma
duzenine ya da bagka bir dizene ge¢meyi planlarlar-
ken bir anda ne oldu, bu streclerin hepsi sikisti ve 6ni-
miuze gelmis gibi oldu.

Evin calisma mekani haline gelmesi
calisanlar1 nasil etkiler?

Evden caligirken her ne kadar rutinlerimize dikkat etsek de 6rnegin
zamaninda uyanmak, kahlavti yapmak, tizerimizi degis-
tirip masa bagma oturarak galigmak sonucta evdeyiz.

14



Evden Calismanin Saghg:

Masa basindan kalktigimiz zaman da evdeyiz, alistigi-
miz kahve molalarinda da arkadaslarmizla bir arada
degiliz onun yerine evin mutfagindayiz. O nedenle bu
calisma sistemimizi de onemli ol¢tide degistirdi. Bu
yltizden ev kavrami ortadan kalkmig oldu ig kavrami da
ortadan kalkmis oldu. Yani yine mekanin yarilmasi ya
da basgka turlu kurgulanmast ile ilgili bir durumdayiz.

Zaman nasil degisti? Evet sekiz bugukta bagladik ama beste bit-
miyor. Daha dogrusu biz bitiriyor muyuz? Ya da niye
bitemiyor gibi sorular glindemimize geldi. Ev i¢gini ve
evde yasayanlan bagka tiirlti dizenlemek gerekti. Yani
evin mekanlarn da degisti. Bu mekan kullanimi da de-
gismis oldu. Iste bu tir belirsizlikler ve degisiklikler do-
gal olarak insanlari yavas yavas yorabilir, tiiketebilir.
O yuzden evde ¢alisma ile ilgili homojen bir etkiden
bahsedemeyiz ama sonugta dogal olarak nasil pande-
miden de homojen bir etkilenme sz konusu degilse
evde calismadan da homojen olarak etkilenilmez. Bazi
insanlara basta ¢ok iyi geldi, sonra ¢ok bunaldilar. Bazi
insanlar bagtan beri bunaldilar. Bazilart ¢ok memnun
kaldi. Bu nedenle ¢ok dikkat daginikligi, uyku sorunlar,
cabuk ofkelenme, tahammulstzlik, geceyi planlaya-
mama, amagsizlik, tikenmislik, yorgunluk gibi ¢caligan-
larda pek ¢ok sorun da gérmeye bagladik.

Evden calismanin yol actig:1 yalitilmishk
hissi kisinin iiretkenlik ve verimini etkiler
mi?

Etkﬂeyebilir. Birkag farkli durumla karsi karsiyayiz. Bazi meslekler
kendilerini sorgular oldu. Hakikaten ne yapiyorum, na-
sil yaptyorum, ne amagla yapiyorum, yaptigim ne ise
yariyor. O ylzden hem isin anlamini kisi sorgulamaya
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basliyor ki sistem bunu muhtemelen tekrar tekrar goz-
den gegciriyor kendi iginde. Bir sekilde ne kadar gerekli,
nasil gerekli bu tretkenligi nasil arttirabilirim, verimi
nasil arttirabilirim diye ama bireyler olarak evde bu
calisma icin ne yapabiliriz? Iste dogal olarak tiretkenli-
gimiz, verimliligimiz biraz azalabilir. Ctinku dikkati top-
lamakta da giiclik ¢ekebiliriz. Bunun tek nedeni elbette
evde calisma degil. Bir sosyal iligkiler agindan kopuyo-
ruz. Muhtemeldir ki evde birlikte yasadigimiz ¢ocuklar
varsa onlar kendi sosyal iligkiler agindan kopuyor. Ve
biz bu sosyal iligkiler agindan kopan aile tiyeleri olarak
kendimizi algtigimiz ama baska bir mecrada buluyo-
ruz. Kendimizle iligkileniyoruz. Bizim i¢in de unutmayin
ki sosyal iligkilenmek 6nemlidir insanlar igin.

Ikincisi bu zaman, kullandigimiz zaman degisiyor. Ugtincisu tehdit
hala stirtiyor. Uykularimiz bozulabilir, tedirgin olabiliriz,
dikkatimiz dagilabilir iste yeterince odaklanmayabiliriz.
Amagsiz, verimsiz, yetersiz, ¢okkiin, yorgun, bitkin his-
sedebiliriz. Yani tikenmigligi daha farkl ve fazla yasa-
yabiliriz.

Uzun siireli evden caligma nasil etkiler?

I§yerinde suna aligigiz. Tukenmiglik. Iste organizasyon bozuklugu
diyoruz. Ama gercekten de evdeyken organize olabi-
liyor muyuz? Buna olmadigina dair elimizde kuvvetli
veriler var. On bugukta, aksam 22.30°da bir toplanti ol-
mast gibi ya da her an her geyin olabilmesi, her an her
seyin istenebilmesi gibi. Bu daginiklik da kisi de belli bir
tikenmislik de yaratabilir.

Bir taraftan pandeminin belki yilginlig1, ona karsi miicadelenin sert-
ligi ve kararhlhigi, bir taraftan bu dizende calisiyor ol-
mak, ¢aligan insam yiikleyecek ve yoracaktir.
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Ama burada ¢aliganlar farkh kategorilerde de diistinmek lazim. Her
kosulda a¢ kalmamak icin bir¢ok insan ¢alismak du-
rumunda kaldi. Ama diger turli evden calismaya ge-
cenlerle beraber bir grup caligan icin de ¢alisma sis-
teminde degisiklik oldu, olacak ve bu sisteme de ayak
uydurmak igin bunu biraz daha sindirmeye ihtiyag var.

Evden calismanin yol actig: etkiler
karsisinda daha saghkl bir ruhsal durum
icin neler yapilabilir?

Sabah belli bir saatte kalkmak. Calisacakmig gibi kiyafeti degistir-
mek, ona gore bir kahvalti veya kahve aligkanhgi, ca-
lisma zamani diginda kendi hobilerimizi, ugraslarimiza,
etkinliklerimize zaman ayirmak, mutlaka bedeni hare-
kete gecirmek, iligkileri miimkin oldugunca bedensel
mesafe -sosyal mesafe yerine kullaniyoruz- o sartlarda
stirdirmeye calismak gibi genel 6neriler var. Bunlar
yapmak kiymetli, Ozellikle bu bedenin ¢ahigmasi me-
selesi buylk oranda zihni de bir gekilde rahatlatacaktir.

Ortak gecirilecek vakitler kiymetli. Ama bunda herhalde bizi biraz
daha dik tutacak seylerden biri, isin hemen yani bagin-
da bir alan: Bir bagkasi i¢in ne yaparim, ne yapabilirim?
[simizi yaparken bunu da diigtinebilirsek bir bagkasma
katkim nasil olabilir, bagkas: i¢in neler yapabilirim, nasil
bir faydam dokunabilir. Iste bu fayda verme, bir bagka-
sina yardimci olma hissiyati, bunu hissedebilmek bize
iyi gelecektir. O yiizden diger 6nlemler, 6neriler ¢cok
cok onemli yaygin olarak gecen diger oneriler dizenli
uyku, dizenli beslenme, 6zbakim, kendimize bakma,
yakmlarimizla sevdiklerimizle iyi vakit gecirme, egzer-
siz yapma, hobiler... Olabildigince, mekanimiz, yerimiz
el verdigince ama bu da, “hakikaten bir faydam var”
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Evden Calismanin Saghg:

hissiyati onu da yasayabilmek bizim i¢in ¢ok kiymetli
olur.

Pandemi siirecinde sahada ¢aligmak
zorunda kalan gazetecilerin ruh saglig: nasil
etkilendi? Devam eden siire¢te onlar1 neler
bekliyor?

Herbasin yaymn cahsam evde calismaz. Ik ginden itibaren 11 Mart,
16 Mart’tan itibaren digsarida da calisan ¢ok insan oldu
ve ozellikle bu insanlar iste, topluluk yerlerinde ¢alisti-
lar, bagka yerlerde calistilar gorevlerini stirdirtyorlar.
Hala surdurtyorlar batida da doguda da Turkiye'de
de pek cok 6rnek var. Tabii ki tedirgin oldular, endige
hissettiler, daha tahammuilstiz oldular, uyku sorunlar
oldu. Bunlar énemli ve bunlarin saptanmasi gerekiyor
ve bu alanda neler yapildi bunlarin da bilinmesi gere-
kiyor.

Pandemi déneminde c¢alisan insanlar da bir gesit afet muhabirligi
yaptilar aslinda. Pandemi sonugcta bir afetti. Dogal afet
sirasinda digarida muhabirlik yapmak, ¢caligmak gibi bir
durum bu. Birinci nokta bu.

Ikinci nokta basin yaymn ¢alisanlarninin kendilerine ve ¢evreye iligkin
ya da pandeminin degisikliklerine, yarattiklar degisik-
liklere tutumu ne oldu? El yikama, bedensel mesafe,
maske. ..
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Evden Calismanmn Saghg - Beden Saghg:

Saglikh bir erigkin ne kadar hareketli
olmal1?

Saghkh erigkin bir birey nabiz yitkselten, kosu, bisiklet, kiirek gibi
aerobik aktivitleri haftada en az 150 dakika orta siddet-
te ya da en az 75 dakika yiiksek siddette yapmalidir.

Bunlarm yam sira haftada en az 2 giin kaslan kuvvetlendiren aktivi-
teler yapilmalidir. Sirt, karin, bacak ve kalca gibi buiytik
kaslar kuvvetlendirilmelidir.

Uzun siire oturarak veya hareketsiz
calisma durumunda beden saglig1 icin neler
yapilabilir?

Evden cahsirken goz ontine alinmasi gereken ilk sey hareketsiz ya-
samin saghga oldukca ciddi etkileri oldugu ve bununla
aktif bir sekilde miicadele edilmesi gerektigidir.

Evden calisma veya ofiste oturarak ¢alisma durumunda giinde ya-
rim saat orta siddetli egzersiz yapmak ihmal edilme-
melidir. Evde veya bilgisayar baginda uzun stire otura-
rak caligiyorken;

Uzun oturma stirelerini araliklara boltnebilir.

Cahsma esnasinda aralarda ufak egzersizler yapilabilir. Ornegim
aralarda merdiven inip ¢ikma.

Kisa egzersiz molalarn vererek bu molalarda 10 squat veya 1 dakika
plank pozisyonunda durma veya duvarda ya da yerde
sinav ¢ekme yapilabilir.

Bilgisayar bagindan ayrilma imkani olmayan durumlarda belli stre-
lerde ayakta calisma tercih edilebilir.

Gtin iginde boyun, bel ve 6nkol kaslarini esnetmek i¢in esneme ha-
reketleri yapilabilir.

Elbette her firsatta aktif olmak tercih edilmelidir.

20



Evden Calismanin Saghg: - Beden Saghg:

Bilgisayar basinda veya oturarak calisirken
nelere dikkat etmeliyiz?

Oncelikle dogru postiir cok 6nemlidir. Sirtin ve basin dik, bilgisaya-
rin / ekranin gz hizasinda olmasi gerekir. Sandalyede
dizler 90 derece bukiik olacak sekilde sandalye yuksek-
ligi ayarlanmalidir. Her zaman sandalyenin arkaligina
yaslanarak caligmaya ¢zen gosterilmelidir. One biiki-
lerek oturma boyun ve bel agrilarna yol acacaktir.
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Evden Calismanmn Saghg - Beden Saghg:
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Evden Calismanin Saghg: - Beden Saghg:
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